Consumul excesiv de alcool include:

(mania) i stari de spirit extrem de scazute (depresia).
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Educatia pentru sandtate sexuald este un proces continuu de invatare care iti ofera
cunostinte si ahilitati pentru a-ti proteja sanatatea sexuala si pentru a-ti promova
hunastarea emotionala si fizica.

INFORMARE DESPRE
STILUL DE VIATA SANATOS

4. Tulburri ale alimentatiei: Schimbari extreme in comportamentul alimentar, cum ar fi
restrictionarea alimentara severa, purgarea sau consumul excesiv de alimente.
5. Probleme de somn: Insomnie sau hipersomnie, dificultatiin a adormi sau a raméne adormit,

Resurse utile: www.oradenet.ro si facebook.com/LEADOnlinePositiveMessengersRomania
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sanatate in special pentru grupurile vulnerabile, inclusiv Romi” program
coordonat de Ministerul Sanatatii si derulat in parteneriat cu Primaria
Comunei Beica de Jos, apel finantat in cadrul Programului "Provocari in
sanatatea publicé la nivel European”; - Mecanismul Financiar SEE 2014-2021".

Prevenirea holilor cu transmitere sexuala: Afla cum sa te protejezi i sa-ti mentii
sanatatea sexuald aici

Planificarea familiala: Informeaza-te despre optiunile contraceptive si despre
planificarea unei familii sanatoase.

Resurse Utile: www.sexulvsharza.ro si sexedu.ro

1 Dificultati de concentrare: Probleme in concentrare, luarea deciziilor si mentinerea atentiei
asupra sarcinilor sau activitatilor zilnice.

8. Ganduri sau comportamente suicidare: Ganduri recurente sau planuri de a s rani sau de a
se sinucide, sau tentativa de suicid.




CONSUM EXCESIV DE TUTUN

I L N

Fiecare zi fara fumat este un pas spre
0 viata mai sanatoasa!

DATE STATISTICE DESPRE FUMAT IN ROMANIA:

1. 1din 4 adulti fumeaza Aproape 25% din populatia adulta din

Romania este fumatoare.

2. Initierea timpurie 20% dintre adolescenti incep sa fumeze inainte
de 18 ani.

3. Diferente de gen 35% dintre harhati si 20% dintre femei in Roménia
sunt fumatori.

4. Impact major asupra sanatatii Fumatul contribuie la20% din totalul
deceselor anuale in Romania.

5. Mai mult de 7000 de substante chimice au fost identificate in
fumul de tigard, inclusiv amoniac, formaldehida si cianura, care
sunt cunoscute pentru efectele lor ddunatoare.

FUMATUL IN RANDUL TINERILOR DIN ROMANIA:
REALITATI ALARMANTE

1. Procent in crestere: Circa 20% din tinerii intre 15 si 19 ani au
incercat fumatul, multi incepand inainte de a termina liceul.

2. Influenta grupului: Tinerii sunt mai predispusi sa fumeze daca
prietenii lor fumeaza.

3. Consecinte grave: inceperea fumatului la o varst frageda duce la
probleme serioase de sanatate, inclusiv holi respiratorii si 0 sansa
crescuta de a dezvolta dependenta din cauza nicotinei.

4. Manipulare prin marketing: Reclamele si promovarile indreptate
spre tineri fac fumatul sa para atractiv, ignorand riscurile majore
pentru sandtate.

EFECTELE DAUNATOARE ALE FUMATULUI:

Boli cardiovasculare: creste riscul de infarct i AVC.

Cancer: fumatorii sunt mai susceptibili la cancerul pulmonar si alte forme de cancer.
Boli respiratorii: fumatul cauzeaza BPOC, emfizem si bronsita cronica.

Probleme ale pielii si parului: imbatranire prematura i deteriorare.

Sanétatea orala: probleme serioase ale gingilor i dintilor.

Fertilitate redusa: probleme de fertilitate la barbati si femei.

Sistem imunitar slahit: mai vulnerahil la infectii.

Sanétate mentald: legaturi cu depresia si anxietatea.

NU ESTE NICIODATA TARZIU
SA TE LASI DE FUMAT
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Un viitor mai sanatos este posibil:
RENUNTA LA FUMAT AZI!

PASI PENTRU A RENUNTA LA FUMAT:

1. Hotarare fermé: Stahileste o data clara de cand vei incepe sa nu mai fumezisi
angajeaza-te sa respecti aceasta decizie.

2. Intelege motivele: Scrie motivele pentru care vrei s3 renunti si pstreaza lista
la vedere pentru a te motiva.

3. Cauta sprijin: Informeaza-ti familia si prietenii despre decizia ta si solicita-le
suportul.

4. Tnlocuieste obiceiul: Gaseste alternative sindtoase pentru a inlocui fumatul
cum ar fi mestecatul de guma féra zahdr, plimbarile sau exercitiile fizice.

5. Evita tentatiile: Departeaza-te de situatiile in care simti ¢ ai putea fi tentat s
fumezi.

6.  Utilizeaza resurse de ajutor: Consultd un medic pentru terapii de substitutie a
nicotinii sau alte tratamente.

CONSUM EXCESIV DE ALCOOL

1. SANATATE FIZICA:

Leziuni ale ficatului: inclusiv hepatita alcoolica si ciroza.

Boli cardiovasculare: hipertensiune arteriala, accident vascular cerebral.
Prohleme digestive: gastritd, ulcer.

Sistem imunitar slabit: vulnerabilitate crescuta la infectii.

2. SANATATE MENTALA:

Dependenta si abuz: alcoolismul este o boald cronica.
Depresie si anxietate: alcoolul poate agrava sau declansa aceste conditii.
Prohleme de comportament: agresivitate, probleme in relatii.

3. IMPACT SOCIAL:

Probleme in familie si la locul de munca: conflict, scaderea performantei.
Accidente si vatamari: creste riscul de accidente auto si alte leziuni.
Probleme legale: infractiuni sub influenta alcoolului, DUIs.
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STATISTICI PRIVIND CONSUMUL DE ALCOOL iN ROMANIA

1. Prevalenta consumului de alcool:
Aproximativ 60-70% din populatia adulta din Roménia consuma alcool
regulat.
Peste 20% dintre tinerii roméni se angajeaza in consumul de alcool
fnainte de varsta de 15 ani.

2. Gonsumul excesiv de alcool:
Peste 30% dintre consumatorii de alcool din Romania se angajeaza
intr-un consum excesiv de alcool cel putin o data pe luna.
Aproximativ 30% dintre tinerii romani admit ¢ au consumat alcool in
scopuri recreative in ultima lund.

3. Riscurile pentru sanatate:
Consumul excesiv de alcool la aduti este asociat cu un risc crescut de
holi cronice, cum ar fi holile hepatice, boli cardiovasculare, cancer si
tulburari mentale.
Consumul de alcool in randul tinerilor poate duce la probleme de
sanatate, cum ar fi tulburdri cognitive, probleme de dezvoltare,
comportament riscant si dependenta.

4. Impactul social:
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70% din cazurile de aproape 50 % din accidentele

violentd domestica fatale

Efectele alcoolului asupra societatii
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peste 25 % din crime se asociaza cu pand la 60%
din cazurile de viol

SFATURI PENTRU UN CONSUM RESPONSABIL DE ALCOOL:

1. Cunoaste-ti limitele: invata sa recunosti cand ai consumat suficient si sa spui
NU presiunilor de grup.

2. Stahileste limite: Seteaza limite clare pentru cantitatea de alcool pe care o
consumi si respecta-le intotdeauna.

3. Alternative sanatoase: Exploreazé activitati non-alcoolice pentru a te distra
cu prietenii, cum ar fi sportul, excursiile in natura sau petrecerea timpului in
comunitate.



